Jacques PETIOT d’après els séances de Laurent Benterki et Hervé Sagot
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ECHAUFFEMENT :

1°) Articulaire : 5’

2°) Exercices de motricité défensive :
2.1 Un ballon par joueur.

· Se déplacer balle sous le pied; la faire rouler puis exécuter deux contacts avec la plante du pied … enchaîner …

· Idem mais enchaîner deux contacts extérieur pied droit deux contacts extérieur     

     pied gauche avec changement de direction … 

· Balle en main, faire le tour du corps avec la balle, sifflet 2 pompes, enchaîner …

· Idem mais au sifflet 6 abos.

2.2 Un ballon par joueur, terrain de basket.

· Déplacement en dribble, quand on se retrouve face à un autre joueur, on enchaîne 3 déplacements pas chassés bras en l'air en miroir.

2.3 Dispositif : Par 2 avec 1 ballon pour 2. Se déplacer d’une zone à l’autre.

[image: image2.emf]Fonctionnement :
L’attaquant balle en main doit sur de courtes séquences tenter en dribblant de déborder le défenseur.

Comportements attendus :

Le défenseur doit contrôler l’attaquant : main haute côté balle, appuis au sol (ne pas sauter), se placer entre le joueur et la cible (ligne de but).
Pour les déplacements défensifs : le défenseur doit :

· avoir les bras levés, les épaules au-dessus du bassin (pas de basculement vers l'avant ou vers l'arrière).

· les appuis doivent être écartés, un pied dirigé vers le ballon

· il ne faut pas sauter et garder toujours le même écartement entre les appuis.
2.4 Dispositif : Par 2 avec 1 ballon pour 2. Se déplacer d’une zone à l’autre.

Fonctionnement : Idem 2.3 mais le défenseur doit toujours avoir la même jambe avancée; changer la jambe au passage suivant …


2.5 Dispositif : Par 2 avec 1 ballon pour 2. Se déplacer d’une zone à l’autre.
Fonctionnement : Idem 2.3 sur son dribble, l'attaquant accélère du côté de la jambe arrière : si la jambe droite est avancée, il va accélérer côté gauche. Le défenseur doit toujours garder la même distance avec l'attaquant ; il dooit changer la jambe avancée.
2.6 Dispositif : Par 2 avec 1 ballon pour 2. Se déplacer d’une zone à l’autre.

Fonctionnement : Idem S5, sur l'accélération de l'attaquant le défenseur neutralise.

L'attaquant ne doit pas déborder mais faire travailler le défenseur.
Comportements attendus :

La neutralisation : Ne pas fuir le contact " corps à corps".Les appuis du défenseur doivent "encadrer" ceux de l'attaquant.

2.7 Dispositif : Par 4 avec 1 ballon pour 2. Se déplacer d’une zone à l’autre.
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Fonctionnement :
L’attaquant balle en main doit sur de courtes séquences tenter en dribblant de déborder le défenseur ; ensuite il passe à son partenaire qui tente de réaliser la même chose …
Comportements attendus :

Idem précédent ;

Pour les défenseurs : Défendre en ô à ô. Contrôler : rester en face de l’attaquant, orienter ses appuis, ne pas sauter. Se placer entre l’attaquant et la cible.
Pour D2 : 

Ne pas aller aider si pas nécessaire, ne pas flotter.

Ne pas avoir de balle ni de joueur dans le dos.

Pour les attaquants : ne pas jouer trop près pour ne pas se faire attraper.

Situation 1 : Echauffement Gardiens de but + Motricité d’attaque et de défense 1.
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Dispositif :
Par 4 avec 2 ballons pour 4 en déplacement d’une zone à l’autre en conservant la disposition ; au bout enchaîner deux tirs pour échauffer GB.
Fonctionnement :

- 1 Les deux joueurs proches s’échangent les balles, puis transmettent aux joueurs éloignés.

- 2 Les deux joueurs proches effectuent un contact en se repoussant avec les eux bras sur les épaules.- 3 Les joueurs éloignés rendent la balle …
…….

- 4 Tirer les deux ballons pour échauffer GB.
Au retour changer la position des joueurs.

Série suivante : le contact se fait en suspension.

Comportements attendus :

Bien conserver la disposition en particulier les joueurs écartés avancés.

Ne pas refuser le contact.
Evolution  S1 :
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Dispositif :

Idem S1

Fonctionnement :
· 1 Joueurs proches s’échangent la balle puis vont croiser sur les joueurs extérieurs.

· 2 Les porteurs de balle après un double échange passent aux joueurs extérieurs.

· 3 Les deux joueurs proches viennent effectuer un contact poitrine/poitrine en appui. 4 Les joueurs extérieurs rendent la balle.

· 5 Idem 1 : double échange, puis croisement….

· Comportements attendus :

· Bien conserver la disposition en particulier les joueurs écartés avancés.

· Ne pas refuser le contact.
SITUATION n°2  : L’alignement des défenseurs 1 :
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Dispositif :
4 balises des groupes de 3, 1 attaquant avec balle, 2 défenseurs qui tiennent 1 ballon dans leur main centrale.

Fonctionnement 
- 1 et 2 l’attaquant en dribblant tente des débordements successifs par la gauche, la droite…
Les défenseurs l’empêchent de déborder tout en conservant la maîtrise de leur ballon.

Quand un défenseur sort, l’autre dribble ; quand l’attaquant change de secteur le défenseur dribbleur abandonne le ballon sort sur l’attaquant l’autre défenseur revient dribbler.

L’attaquant ne peut que déborder par les extérieurs.

Contrats : Si l’attaquant échoue, il prend la place d’un des deux défenseurs (celui du côté de l’échec).

Si la balle dribbleuse est perdue => 5 ppes aux défenseurs
Comportements attendus :

L’obligation de venir dribbler oblige les défenseurs à s’aligner. S'ALIGNER : C'est aligner ses épaules !
EVOLUTION situation n°2 : L’alignement des défenseurs 2 :


Idem situation n°2 mais la replacer dans le contexte de la 0/6 homme à homme avec les articulations n°1/ n°2 et n°3 / n°3

Situation n°3 s’aligner pour effectuer les changements de joueurs 1 (articulations n°2/3/3) :


Dispositif :
1 GB deux passeurs extérieurs (appuis), 2 balises pour délimiter le secteur central, 2 marques au sol pour délimiter les secteurs. 3 défenseurs. des groupes d’attaquants base arrière.
Fonctionnement :

Ballon 1 : Les blancs attaquent secteur gauche (de la balise gauche à la marque la plus à droite) ; ils peuvent utiliser l’ARD gris comme passeur appui  à droite. En enchaînant les changements de secteurs et les croisements, les attaquants vont essayer de marquer.

Ballon 2 : Les gris attaquent secteur droit (de la balise droite gauche à la marque la plus à gauche) ; ils peuvent utiliser l’ARG gris comme passeur appui  à gauche.
Contrat : 3 échecs successifs => changer les défenseurs.

Comportements attendus :
Attaquants s’efforcer de désaligner les défenseurs, de perturber leur prise en compte par des croisements.
Défenseurs homme à homme, s’efforcer de rester alignés pour effectuer les changements. Si le changement n’est pas possible, suivre.

Ne pas surflotter pour aider => décalage.

Situation n°4 s’aligner pour effectuer les changements de joueurs 2 (articulations n°1/2/3 :

Dispositif :
1 GB 1 balise pour délimiter deux secteurs

Des groupes de 3 attaquants : Ail AR ½ C, des groupes de 3 défenseurs n°1 2 3 

Fonctionnement :

En enchaînant les changements de secteurs et les croisements, les attaquants vont essayer de marquer.

Contrat : 3 échecs successifs => changer les défenseurs.

Comportements attendus :
Attaquants s’efforcer de désaligner les défenseurs, de perturber leur prise en compte par des croisements et en

Défenseurs homme à homme, s’efforcer de rester
alignés pour effectuer les changements. Si le changement n’est pas possible, suivre.

Ne pas surflotter pour aider (en particulier les n°1) => décalage.

Situation n°5 s’aligner pour effectuer les changements de joueurs 6 contre 6 :

Dispositif :

1 équipe en attaque avec 5 joueurs autour et 1 pivot.

1 équipe en défense en 0/6 homme à homme.

Si manque de joueurs proposer un 5 contre 5 sans pivot.

Contrat : en cas de récupération de balle, les défenseurs doivent aller poser la balle dans les 3pts du basket et revenir marquer en contre attaque pour pouvoir attaquer.

Comportements attendus :
Attaquants s’efforcer de désaligner les défenseurs, de perturber leur prise en compte par des croisements et en

Défenseurs homme à homme, s’efforcer de rester alignés pour effectuer les changements. Si le changement n’est pas possible, suivre.
Ne pas trop se focaliser sur les pbs posés par le pivot qui seront abordés dans la 2° séance.
		CATEGORIE : N3                                     	Date : 00 00 10


Défendre en 0/6 Homme à Homme 1


Précision des comportements : l’alignement
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